»ERWARMUNG

» HAUPTTEIL

» SCHLUSSTEIL


https://www.teamsportbedarf.de/

Ubungsablauf

Der Spieler tippt denn Ball wechselseitig mit den Fuf3spitzen in
Wechselsprungen an. Auf Zuruf des Trainers (z.B. gelb) sprintet der

Spieler zu der jeweliligen Mini-Pylone und tippt diese ab.
Anschliel3end geht er langsam zuruck zu seiner Ausgangsposition.
Der Sprint sollte immer mit maximaler Geschwindigkeit

durchgefUhrt werden, da das Ubungsziel sonst verfehlt wird.

Aus diesem Grund ist es wichtig, sich vollstandig zwischen den

Durchgangen zu erholen.

» VIDEO ANSCHAUEN



https://www.youtube.com/watch?v=FDo7c0Tuk4g&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=FDo7c0Tuk4g&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=FDo7c0Tuk4g&feature=youtu.be
https://www.teamsportbedarf.de/

TRAININGSHILFEN

I:j 1 FuBball
2 verschiedenfarbige

Mini-Pylonen (gelb, rot)

ORGANISATION

Der Spieler steht mit dem

~ul3ball 7 bis 8 Meter von den
Mini-Pylonen entfernt. Der

Trainer steht zwischen den
beiden Mini-Pylonen.

VARIATION

17a\ Der Spieler muss zur
\ N\ entgegengesetzten Farbe
sprinten (z.B. ,gelb” der Sprint
erfolgt zu rot).

COACHING - TIPPS

Reaktion

20 ¢

Schnelligkeit


https://www.teamsportbedarf.de/fussball/baelle-zubehoer/
https://www.teamsportbedarf.de/fussball/fussball-trainingshilfen/markierungshilfen/
https://www.teamsportbedarf.de/fussball/fussball-trainingshilfen/markierungshilfen/
https://www.teamsportbedarf.de/

HAUPTTEIL

Ubungsablauf

Der Trainer ruft eine oder mehrere Farben. Der Spieler muss die

jeweliligen Ringe mit einem Ful3 beruhren.

Anschliel3end erfolgt ein Sprint zu dem Trainer, mit welchem der
Spieler abklatscht.

Nach der Ubung sollte sich der Spieler vollstandig regenerieren, so-
dass er den anschlief3enden Sprint mit maximaler Geschwindigkeit

ausUben kann und somit der gewunschte Trainingserfolg eintritt.

» VIDEO ANSCHAUEN


https://www.youtube.com/watch?v=nLkqM9s3RWo&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=nLkqM9s3RWo&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=nLkqM9s3RWo&feature=youtu.be
https://www.teamsportbedarf.de/

HAUPTTEIL

S

20 ¢

TRAININGSHILFEN

3 verschiedenfarbige

Koordinationsringe
1 Kegel

ORGANISATION

Die Koordinationsringe liegen

nebeneinander und der Spieler
steht dahinter. Der Trainer steht
5 Meter vom Spieler entfernt.

VARIATION

Der Trainer stellt

Rechenaufgaben und bei dem
Ergebnis kleiner als 10 muss der
Spieler den gelben Ring
antippen, bis 20 den roten unad
uber 20 den blauen Ring.

COACHING - TIPPS

Reaktion

Schnelligkeit


https://www.teamsportbedarf.de/fussball/fussball-trainingshilfen/koordinationsringe/
https://www.teamsportbedarf.de/fussball/fussball-trainingshilfen/markierungshilfen/
https://www.teamsportbedarf.de/

SCHLUSSTEIL

Ubungsablauf

Der Spieler springt von der Bank herunter. AnschlieBend druckt er

sich intensivvom Boden ab und springt uber die T-PRO Returnhurde.

Hierbel soll nur ein kurzer Bodenkontakt erfolgen. Im Anschluss
sprintet der Spieler zum Kegel und tippt diesen ab. Nach dem Sprung
sollte der Spieler in der Schrittstellung landen, um einen flussigen

Ubergang in den Sprint zu ermoglichen. Somit kann Zeit gespart

werden.

Diese Ubung wird 8-mal durchgefuhrt. Zwischen den Runden hat

der Spieler eine Pause.

» VIDEO ANSCHAUEN



https://www.youtube.com/watch?v=QitHZIUFGbE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=QitHZIUFGbE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=QitHZIUFGbE&feature=youtu.be
https://www.teamsportbedarf.de/

SCHLUSSTEIL

B TRAININGSHILFEN
é |

1 Bank
1 T-PRO Returnhurde
1 Kegel

ORGANISATION

Der Spieler steht auf der Bank.
Die T-PRO Returnhurde steht 50
Zentimeter davor. 1 Kegel steht 5

Meter von der Bank entfernt.

COACHING - TIPPS

Sprungkraft

Schnelligkeit


https://www.teamsportbedarf.de/fussball/fussball-trainingshilfen/markierungshilfen/
https://www.teamsportbedarf.de/fussball/fussball-trainingshilfen/huerden/
https://www.teamsportbedarf.de/fussball/fussball-trainingshilfen/markierungshilfen/
https://www.teamsportbedarf.de/

SCHLUSSTEIL - VARIATION

Ubungsablauf

Der Spieler springt von der Bank herunter und anschlief3end
Mmit einem kurzen und intensiven Bodenkontakt Uber 2
Returnhurden. Der Spieler sollte nach den Sprungen bereits
IN Schrittstellung landen, um direkt in den Sprint ubergehen

ZU konnen.

Im Anschluss muss der Spieler den Blick zum Trainer wenden.
Dieser hebteineder2verschiedenfarbige Markierungshutchen
INn die Hohe. Der Spieler muss auf das Signal des Trainers
reagieren und zu der entsprechenden Farbe sprinten. Die

Ubung wird 8-mal durchgefuhrt.

ZUSATZLICHE TRAININGSHILFEN

4 Muldenhauben (jeweils 2 in einer
Farbe)

1 Returnhurde zusatzlich



https://www.teamsportbedarf.de/fussball/fussball-trainingshilfen/markierungshilfen/
https://www.teamsportbedarf.de/fussball/fussball-trainingshilfen/markierungshilfen/
https://www.teamsportbedarf.de/fussball/fussball-trainingshilfen/huerden/
https://www.teamsportbedarf.de/

